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猪排、鸡翅、牛肉片……你
家冰箱里是不是有几包“永远吃
不完”的冷冻肉？买回来就往冷
冻层一塞，心想“反正冻着也坏
不了”，几个月后才拿出来吃。
然而，冷冻≠永久保鲜！冰箱里
的肉，也有保质期。

冰箱的冷冻肉
超过这个时间别吃了

根据 《中国居民膳食指
南》，在保持-18℃的冷冻情况
下，禽畜类冷冻肉的大致保质期
为 4～12个月，水产类冷冻肉的
大致保质期为2～8个月。

超过储存适宜时间的冷冻
肉，哪怕表面上看没什么问题，
实际上可能已经变质，建议不要
冒着风险继续食用。主要是以下
几个原因：

●营养大打折扣

随着解冻，维生素流失：肉
类是补充维生素 B 族的来源之
一。但解冻后，一些水溶性维生
素（例如B1、B6、B12等）会随
着汁水一起流失，营养大量减
少。

脂肪变质：肉久冻后，对人
体有益的不饱和脂肪酸会氧化、
减少，甚至产生醛类、酮类等有
害物质，长期大量食用可能会增
加患癌风险。

●肉香变淡、肉质变柴

肉香变淡：肉本身的脂肪氧
化腐败后，会有一股哈喇味或冰
箱味，失去原本的肉香。

肉质变柴：肉在冷冻时，里
面的汁水会变成小冰晶戳破细胞
膜，使肉的细胞结构损伤，口感
下降。

●最易被忽视的健康隐患：
冰箱很难保持＜-18℃

国际公认的-18℃，是食品

能够长期保存的标准温度，但实
际上，近一半家庭的冰箱冷冻层
＞-18℃，冷冻层＞-8℃的也不
少见。

家庭冰箱不是实验室的恒温
箱，频繁开关门、偶尔断电等都
会让冰箱的温度产生波动。

此外，大部分食物放进冰箱
前，并非处于无菌状态，常见的
沙门氏菌、李斯特菌、大肠杆菌
可能混迹其中。一旦肉经过反复
解冻或者温度波动，这些细菌可
能会大量繁殖，食用后可能发生
胃肠道感染、食物中毒。

冷冻肉出现这几种情况
要尽快扔掉

低温≠杀菌，只是让细菌繁
殖变慢。当肉类解冻后出现以下
几种情况，建议尽早扔掉。

●外观变了

正常的冷冻瘦肉颜色多为浅
灰色，肥肉和油脂为白色。如果
肉色变成红褐色、灰色或灰绿
色，甚至出现白色或黑色斑点，
说明肉已变质，微生物产生大量
代谢物，这种肉不宜食用。

●味道变了

变质肉有明显的腐臭味，被
微生物分解后，会产生各种胺

类、吲哚、酸类、酮类物质，从
而散发气味。此时，即使加入大
量调味料，依旧无法掩盖味道。

●手感变了

新鲜的肉，肉质紧实，有一
定的弹性，按压凹陷部位很快就
会复原，用手摸有轻微油脂感，
但不黏腻。变质的肉表面会产生
黏性代谢物，摸起来有黏腻感，
甚至拉丝。

●肉汤变了

正常的肉煮熟之后，肉汤是
比较清澈的；变质的肉煮熟之

后，肉汤则相对浑浊。

冰箱储存食物
还要注意什么？

●定期检查并清洗消毒

定期检查冰箱，发现食物有
变质和腐败迹象，要马上清理。
对食物接触部位进行定期清洗和
消毒，每隔几个月擦拭一次，包
括层板、过滤网等。

●贮藏量不宜过多

冷空气需要足够的循环空间
来确保制冷效果，食物堆放要留
有空隙，以免影响冷气循环。

●生熟分开储存

存放食物时要注意生熟分
开，熟食在上，生食在下。熟食
应进行密封存放，以避免细菌交
叉感染。

●吃之前务必完全加热

吃剩的菜应放凉后再存入冰
箱，下次吃前必须彻底热透，以
杀灭病菌。剩饭剩菜加热不能超
过一次。 （本报综合）

冰箱里的冻肉，超过这个时间直接扔

都说多运动有利于提升身体
抵抗力，小科（化名）爸爸也是
这么想的，为此自 2月底开始，
他就带着平时极易感冒的儿子开
启了“每日跑步计划”，起初是
每次跑半小时，而随着小科渐渐
适应了节奏，只要不下雨，父子
俩都会在小区跑道上慢跑近一小
时。

就这样坚持了一个月，小科
感觉自己的膝盖和小腿有点疼，
大人并没将其放在心上，觉得是
跑累了，也可能是10岁孩子正处
于长个阶段，偶尔出现“生长
痛”也是正常情况，休息休息就
好了。而在停跑一段时间后，小
科的疼痛确实有所缓解。

“要不再试试？”趁着最近天
气不错，小科又缠着爸爸一起跑
步，觉得问题不大的家人便同意
了。谁知刚跑出去五十米，小科

的膝盖和小腿又疼了起来，连走
路都受到影响，觉得情况不对的
家人急忙将他送到医院就诊。

“生长痛是儿童生长发育过程
中常见的生理现象，主要发生在
小腿、大腿前侧或膝盖周围，有
明显的夜间加重特点，其疼痛多
为隐痛、胀痛或酸痛，虽说在运
动后可能会加重，但不会影响孩
子正常活动，而且休息后一般都
能快速缓解。”接诊的儿科主任彭
永圣在详细了解小科的运动情况
和疼痛细节后，觉得事情可能没
那么简单。

而之后的核磁共振检查也证
实了彭永圣的猜测——小科胫骨
靠近膝盖的位置发生了骨折。

接着，彭永圣第一时间联系
医院关节外科为小科进行后续治
疗。关节外科医生宋彦根据小科
的年纪及骨折情况，为他制定了

针对性的保守治疗方案，并叮嘱
家长这段日子必须让孩子静养。

可小科爸爸却怎么也想不
通，孩子既没扭伤也没摔倒，只
是跑跑步，咋就骨折了？

“很多人以为，只有狠狠摔个
大跟头才会骨折，这其实是个认
知误区。”宋彦解释，小科这种情
况，在临床上被称为“疲劳性骨
折”，这是一种特别容易被忽视的

“隐性骨折”。
通俗点理解，当人长期、反

复地进行某一项运动后，濒临承
受上限的骨骼无法“自我修复”，
这种日积月累的骨组织微损伤，
到最后就可能会形成不完全性骨
折。

“猜测小科是因为短期内运动
强度太大，骨骼还没来得及适
应。”宋彦介绍，类似情况在生活
中并不少见，近年来，随着家长

对青少年孩子体能锻炼的重视，
因运动不当出现疲劳性骨折的患
儿不断增多，“尤其是处于生长发
育期的孩子，骨骼正处于快速发
育阶段，骨骼强度不足，再加上
孩子的骨皮质相对较薄，肌肉耐
力和协调性较弱，在持续高强度
运动下更容易受伤。”

宋彦提醒广大家长，青少年
在进行体育锻炼时，一定要遵循

“循序渐进”原则，避免长期进行
单一运动，可适当更换运动方
式，如跑步、游泳、跳绳交替进
行，给骨骼和肌肉足够的休息时
间。此外，运动前要做好热身，
运动后需及时拉伸。“若孩子在运
动后出现持续骨骼疼痛，且休息
后也无法缓解，请及时就诊，以
免影响骨骼正常发育，若处理不
当，可能导致骨折移位、畸形愈
合。” （来源：潮新闻）

没摔没碰，跑跑步也能骨折？

这并非个例，家里有娃的需引起重视

“零基础学 AI，三个月实现
财务自由”“1元领40枚鸡蛋，限
55岁以上”……近年来，随着技
术迭代升级和消费场景拓展，面
向老年群体的消费陷阱也在持续

“变种升级”。从“AI变现培训”
到“社区团购+私域直播”，不法
分子利用新技术制造信息不对
称，借助新兴消费场景营造信任
错觉，通过层层设套将老年人引
入“诈骗链条”。

在近日的某场直播中，两个
典型案例揭示了当前老年消费领
域出现的新型风险，记者对相关
套路进行了详细拆解。

AI变现收割信息差红利

去年夏天，63岁的张大爷在
刷短视频时被一则广告吸引：“零
基础学 AI，三个月实现财务自
由，轻松月入 8000！”广告中配
有大量学员收入截图，声称课程
由“官方授权”打造。心动之
下，张大爷缴纳2880元报名了长
沙一家名为“xx科技”的公司的
AI变现课程。

然而，进入课程群后，张大
爷发现所谓的“独家秘籍”不过
是网上随处可见的基础操作教

程，教人用AI生成短视频、写提
示词。群里“班主任”每天以

“限时优惠”“最后名额”为由，
不断催促学员升级“进阶课程”，
有学员被诱导支付上万元。当张
大爷要求退款时，对方以“课程
已开通无法退费”为由拒绝，随
后失联。

记者了解到，类似案例并
不少见。这些机构利用老年人
对 AI 技术的陌生，通过虚假承
诺、夸大宣传，将基础操作包装
成“财富密码”，甚至伪造“老人
轻松月入过万”的案例，一步步
将老年人引入陷阱。

“团购群”变成“杀猪盘”

北京东城区的王阿姨收到一
张传单：“1元秒杀40枚无抗生态
鸡蛋，宣称无抗生素，限55岁以
上老人领取。”她来到“××优选”
门店，花1元办了会员，被拉进团
购群。

起初群里每天发布低价蔬菜
水果团购，价格比超市便宜。每
次去店里提货，店员都笑脸相
迎，嘘寒问暖，还时不时送点小
赠品。王阿姨渐渐对这家店产生
了信任。

大约两周后，群里开始出现
变化。日常团购越来越少，取而
代之的是各种“健康讲座”和保
健品推销。群里的“专家”轮番
登场，推销降血糖的压片糖果、
治腰痛的药酒、防癌的灵芝孢子
粉等产品。管理员每天发“限时
抢购”“最后名额”营造紧迫感。
王阿姨先后花费 3万多元购买这
些产品。

直到女儿回家发现，那款降
血糖压片糖果包装上写的是“固
体饮料”，根本不是药品；治腰痛
的药酒连生产厂家都没有，属于

“三无产品”。王阿姨赶紧联系商
家，发现自己已被移出群聊，门
店也已关门歇业。记者调查发
现，这类“团购超市”往往注册
不久，开店时间不长，专门在各
地“游走”收割老年人。群里
300 多位老人，少的被骗几千
元，多的被骗十几万元，却因没
有保留交易记录、直播链接已失
效，投诉无门。

5点消费提醒
助你远离消费陷阱

一是理性看待宣传。对于各
类“低投入高回报”“快速掌握AI

赚钱”等夸大其词的宣传，要保
持高度警惕，坚信“天上不会掉
馅饼”；对“限时抢购”“最后名
额”，不要立即跟风；对宣传疾病
治疗功效的“三无产品”，坚决说

“不”。
二是谨慎操作支付。在使用

数字服务进行转账、付款时，务
必仔细核对，切勿轻易向陌生账
户或所谓“指定账户”汇款。对
于来源不明的网络链接，坚决做
到不点击、不下载。

三是保护个人信息。身份证
号、银行卡号、手机验证码等是
核心资产，绝不能随意泄露给他
人或在非正规平台填写。

四是遇事多商量。遇到涉及
较大金额的消费决策，特别是面
对“AI培训”“私域直播”等不
熟悉的新兴事物时，不妨先与子
女、家人或社区工作人员商量，
听取他们的意见。

五是及时留存证据。进行消
费时，请注意妥善留存相关纸质
合同、付款凭证、聊天记录以及
对方身份信息等证据。一旦发现
自己的合法权益遭受侵害，请及
时向有关部门提供证据，通过合
法渠道维护自身权益，将损失降
至最低。 （来源：浙江老年报）

数字时代，谁在“围猎”老人

警惕消费骗局“升级换代”

本报讯（记者朱丹君）清
明时节，气温回暖，清甜多汁
的甘蔗成为不少市民青睐的水
果。然而，美味背后暗藏风
险，若误食霉变甘蔗，轻则上
吐下泻，重则危及生命。医生
提醒：一旦发现甘蔗出现“红
心”或“黑心”，必须整根丢
弃，切勿食用。

目前，市面上销售的甘蔗
多为去年秋冬采收、已储存近
半年的“隔年蔗”。春季温暖潮
湿，正是节菱孢霉菌活跃的黄
金期。该霉菌在甘蔗中繁殖
后，会代谢产生一种名为 3-硝
基丙酸 （3-NPA） 的强效神经
毒素。“成人摄入约 0.5克即可
中毒，儿童仅需0.1克就可能致
命。”市一院急诊医学科主治医
师赵志伟介绍。

更令人警惕的是，这种毒
素无色无味、肉眼不可见，且
耐高温，常规蒸煮、榨汁均无
法破坏其毒性。即使削去变红
部分，剩余看似完好的果肉也
已被毒素渗透。“很多人以为榨
成汁就安全了，但原料如果是

霉变甘蔗的话，毒素会完全溶
入汁液，根本无法通过颜色或
气味判断。”赵志伟强调。

中毒发作迅速，潜伏期最
短仅 10分钟，多数人在数小时
内出现症状：初期为恶心、呕
吐、腹痛、腹泻；随后可能出
现头晕、视力模糊、复视甚至
抽搐；重症者可迅速陷入深昏
迷，严重时因呼吸衰竭死亡。

“目前，3-硝基丙酸中毒尚
无特效解毒药。”赵志伟指出，
救治关键在于“早干预”，一旦
怀疑误食霉变甘蔗，应立即停
止食用。清醒者可先行催吐，
并尽快送医，尽早进行洗胃、
导泻、补液等处理；若出现抽
搐或呼吸困难，需及时控制症
状并接受高压氧治疗。

此外，医生还提醒，除甘
蔗外，发芽土豆、长时间浸泡
的木耳以及家庭自制腌菜等食
物，也易滋生毒素或致病菌，
曾多次引发食物中毒事件。如
市民食用后出现恶心、呕吐、
腹痛、腹泻等症状，务必及时
就医。

一口吃错“毒过蛇”！

医生提醒：
红心、黑心甘蔗千万别碰食物种类

新鲜猪肉
新鲜牛肉
新鲜羊肉
肉馅（猪、牛、羊、鸡肉）
香肠（已打开包装）
培根（已打开包装）
新鲜鸡肉
新鲜鱼肉（多油脂）
新鲜鱼肉（少油脂）
新鲜贝类、鱿鱼
熟肉

注：鲭鱼、鲑鱼、沙丁鱼等属于多油脂鱼；鲈鱼、鳕鱼、金枪鱼、罗非
鱼等属于少油脂鱼。含脂肪多的肉类不宜久藏，因脂肪酶在-23℃
以下才会受到抑制。

（来源：《中国居民膳食指南》）

冷藏（4℃)
3~5天
3~5天
3~5天
1~2天
1周
1周

1~2天
1~2天
1~2天
1~2天
3~4天

冷冻（-18℃)
4~12个月
4~12个月
4~12个月
3~4个月
1~2个月
1个月
12个月

不超过4个月
6~8个月
3~6个月
2~6个月

冰箱存储肉类的适宜时间

进入 4月，春风拂面，草木
新生，正是踏青、露营、徒步、
采春茶体验时，出行千万别忽视
草 丛 灌 木 中 藏 着 的 “ 小 黑
点”——蜱虫。

蜱虫体形仅芝麻大小，一旦
盯上小动物或者行人便会吸血，
还可能带来健康风险。

这个“小黑点”到
底是什么

很多人以为蜱虫是昆虫，其
实不然，它属于蛛形纲，和蜘蛛
是“亲戚”，是仅次于蚊子的第
二大自然疫源性疾病的传播媒
介。没吸血的时候，它只有芝麻
到米粒那么大，身体扁扁的，颜
色是褐色或灰褐色，混在草丛、
树叶里，不仔细看，根本发现不
了。可一旦吸饱了血，它就会

“膨胀”起来，最大能长到黄豆
大小。

值得一提的是，蜱虫不会飞
也不会跳，却特别会“守株待
兔”。它的嗅觉特别灵敏，能闻
到 15米以内人和动物的气味，
只要有人或宠物从旁边经过，它
就会趁机攀附上去，悄悄地爬到
身上，找个皮肤薄弱的地方“安
家”吸血。

蜱虫叮咬的危害
比你想的更严重

最让人头疼的是，蜱虫叮咬
时会分泌麻醉物质，让人几乎感
觉不到疼痛，等发现时，它往往
已吸血很久。其危害主要分为两
种，务必警惕：

1. 直接危害：叮咬处易红
肿、瘙痒、起疹，敏感体质者可
能引发过敏性休克；少数蜱虫分
泌的神经毒素，可能导致腿软、

“蜱瘫痪”，严重时危及生命。
2. 间接危害：蜱虫会传播

多种人兽共患病，病原体随吸血
进入人体，早期症状类似感冒，
易误诊，延误治疗可能损伤脏
器、危及生命。

春日防蜱
这4个细节要做好

春夏季为蜱虫活跃期，植被

茂密的户外区域风险较高。做好
以下4项防护措施，可有效降低
被叮咬风险：

1.远离高危环境

户外出行应避开草丛茂
密、灌木丛生及落叶堆积区
域，优先选择干燥开阔地带休
息；露营时需清理帐篷周边的
杂草落叶，可铺设防潮垫减少
蜱虫藏身空间。

2.做好个人防护

进入高危区域需穿着浅色
长袖长裤，扎紧领口、袖口及
裤脚 （建议裤脚塞入袜子），
减少皮肤裸露面积；裸露皮肤
或衣物可喷洒含避蚊胺、羟哌
酯等成分的驱避剂 （婴幼儿慎
用）。

3.及时排查隐患

户外活动结束时，对自身及
同行人员、宠物进行全面检查，
重点排查头皮、耳后、腋窝等皮
肤薄弱部位；避免将衣物晾晒于
草地、树木上。

4.归家后做好清洁

归家后，先抖净外套、背包
并检查，随后及时淋浴，检查身
体表面是否有蜱虫附着，特别是
腹股沟、腋窝、头皮等皮肤薄嫩
部位。家中宠物需定期做体外驱
虫，外出归来后及时检查体表是
否有蜱虫附着。

被蜱虫叮咬后
这样处理才正确

万一不小心被蜱虫叮咬，千
万别慌！及时摘除蜱虫，降低感
染风险。

正确做法：用尖头镊子紧贴
皮肤夹住蜱虫头部，垂直迅速拔
出，随后用碘酒或酒精消毒被叮
咬的部位。

有蜱虫叮咬史或野外活动史
者，一旦出现发热、全身不适、
乏力、头痛、肌肉酸痛，以及恶
心、呕吐、厌食、腹痛、咽痛等
症状，应当及早就医，并告知医
生相关暴露史，应当对疫区的蜱
虫传播疾病保持警惕。

（本报综合）

身上忽然冒出小黑点？

当心是正在吸血的蜱虫

尊敬的广大市民及业主：
我司开发建设的春江映月

小区尚有部分车位未售卖，决
定公开售卖，售价为每个车位
人民币 5万元至 6万元。本公
示期限自2026年4月14日起至
2026年9月30日止，全体市民

均可自主选择购买一个或多个
停车位。咨询地点：春江映月
小 区 售 楼 处 。 咨 询 电 话 ：
0576-86828111。

特此公告。
温岭市祥泰置业有限公司

2026年4月14日

车位售卖公告


